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TAK ADA SALAHNYA 
MENANGANI SATU KASUS 

LAGI SEBELUM KAU STUDI 
> KE LUAR NEGERI 


AKU AKAN 


BAGAIMANA 
KALAU KITA MULAI 
DENGAN KAU MENCERITA- 
KAN PERASAANMU 
SAAT INI? 


MELAKUKANNYA 


DENGAN BENAR. 





INI SUDAH = 5 
LEBIH DARI. AKU MEREBAHKAN 


TIGA BULAN DIRI UNTUK TIDUR, TAPI 
AKU TAK BISA TIDUR SELAMA 
DUA ATAU TIGA JAM. DAN 
SAAT AKU TERTIDUR, 
AKU GAMPANG SEKALI 
TERBANGUN, 7 


DAN AKU 
SULIT SEKALI 
UNTUK TIDUR 


LAGI. 


AKU BERUSAHA TIDUR 
DENGAN MEMBACA BUKU 
ATAU MENONTON TV, 













LALU SAAT 
AKU SUDAH MERASA 
NGANTUK DAN 
MEMUTUSKAN 
UNTUK TIDUR, 












TIBA-TIBA 
AKU TAK LAGI 
MENGANTUK. 





APA SEBELUM 
TIDUR KAU MAIN-MAIN 


SOALNYA AKU 
NGGAK BISA 
TIDUR. 










TERKADANG 
AKU TIDUR SEBENTAR SAAT 
SIANG-SIANG MENGANTUK. 
AKU HARUS MENGGANTI 
TIDURKU YANG KURANG, 
KAN... 


YANG AKAN KITA 


LAKUKAN SEKARANG 
UNTUK MENANGANI 
-MU, 





ADALAH MENU! 
TIDURMU, 








Karya JONGBEOM LEE 


INSOMNIA (3) 









APA MAKSUDMU? 
MENUNDA TIDUR? 












SAAT INIPUN — 
AKU SUDAH MERASA \ 
KACAU KARENA TAK ) 
BISA TIDUR, 
КАМ?! — 
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LEBIH TEPATNYA, 
KAU HARUS 
MEMBATASI DENGAN KETAT 
[WAKTU YANG DIHABISKAN 

BERBARING DI TEMPAT 
TIDUR.) 










INI ADALAH 
METODE UTAMA 
MENGOBATI INSOMNIA 
TANPA MENGGUNAKAN 
OBAT-OBATAN. 













INI KOMBINASI 
[PEMBATASAN TIDUR) 
DAN [PENGENDALIAN 
RANGSANGAN). 














KAUTAHU N 
TENTANG EKSPERIMEN ) 
CANJING PAVLOV), / 
BUKAN? 2 


й м 
24 YA, BUKANKAH ` 
ITU EKSPERIMEN 
TENTANG REFLEKS YANG 
DIKONDISIKAN? Ζ΄ 


SUATU HARI, FISIOLOG RUSIA 
BERNAMA PAVLOV MELIHAT 
"EKSPERIMEN SEEKOR ANJING YANG BERLIUR 
[ANJING PAVLOV) SAAT MENDENGAR LANGKAH KAKI 
ADALAH SATU DARI PELATIHNYA BAHKAN SEBELUM 
EKSPERIMEN PALING TUANNYA ITU MEMBERIKAN 
TERKENAL DALAM MAKANAN PADANYA, PAVLOV PUN 
PSIKOLOGI DAN SADAR BAHWA SANG ANJING 
FISIOLOGI SEREBRAL.” MENGASOSIASIKAN 


[SUARA LANGKAH PELATIHNYA] 





JADI PAVLOV MENGUKUHKAN 
HIPOTESIS BAHWA MUNGKIN 
MEREKA BISA MEMBENTUK ASOSIASI 
DENGAN BENDA LAIN SELAIN 
[MAKANAN] DAN [LANGKAH KAKI], 
DAN DIA PUN MEMULAI 
EKSPERIMENNYA. 


DENGAN BERULANG KALI MEMBUNYIKAN 
SEBUAH LONCENG SETIAP KALI DIA 
MEMBERIKAN PARA ANJINGNYA 
MAKANAN, IA MEMBENTUK ASOSIASI 
ANTARA [MAKANAN] DAN [LONCENG]. 


SETELAH ITU, ANJING-ANJINGNYA 
AKAN MULAI BERLIUR SETIAP KALI 
MEREKA MENDENGAR SUARA [LONCENG]. 
EKSPERIMEN INI DIKENAL LUAR KARENA 
MENYIBAK [REFLEKS YANG TERKONDISI) 
DAN MENGUKUHKAN PONDASI 
BIDANG FISIOLOGI SEREBRAL. 


SEBAGIAN BESAR ` 
PENDERITA INSOMNIA 
MENGHABISKAN BEGITU ΒΑΝΥΑΚ Ñ 
WAKTU MEREKA TIDUR DI TEMPAT } 
TIDUR SAMBIL MENUNGGU ΄ 
> JATUH TERTIDUR, KARENA 
MERASA HARUS \ 
[MENGGANTI KEKURANGAN ) 
TIDUR MEREKA). 


YA, AKU 
BIASANYA BERJAM- 
JAM MELAKUKAN 
HAL ITU. 














KALAU KAU 
MENGULANGI HAL ITU, 
KAU AKAN MEMBENTUK ASOSIASI 
ANTARA [TEMPAT TIDUR] 
DAN [INSOMNIA]. 











KAU MEREBAHKAN DIRI 
DI TEMPAT TIDURMU 
KARENA MERASA NGANTUK, 

LALU GEJALA INSOMNIA 
PUN MUNCUL. 








\ 












Ф JADI, 


KALAU KAU TAK BISA 
TIDUR LEBIH DARI 15 MENIT, 
SEGERALAH BANGUN. 











KAU HARUS PERGI 
KE RUANG KELUARGA 
ATAU TEMPAT LAINDAN 
MELAKUKAN SUATU 

KEGIATAN. 

















PADA 

WAKTU YANG SAMA, 
KAU SAMA SEKALI TAK 
BOLEH TIDUR DI SOFA ATAU 
TEMPAT LAIN, KALAU TIDAK 
KAU AKAN KEMBALI LAGI 
KE TITIK AWAL. 






















DEMI MENCEGAH KAU 
MENGASOSIASIKAN 
[INSOMNIA] DENGAN 
[TEMPAT TIDURMU), 





AHH, ITU 
LUAR BIASA. 


μις 


JADI PADA DASARNYA, 
KAU TAK BOLEH MELAKUKAN 
APA PUN DI TEMPAT TIDUR 
KECUALI TIDUR. 








TAK BOLEH MEMBACA, 
DAN TERUTAMA MENGGUNAKAN 
SMARTPHONE. 







KAU JUGA TAK 
BOLEH NONTON TV 
DI KAMAR TIDURMU. 









SUPAYA METODE INI EFEKTIF, 
KAU HARUS MEMBIASAKAN DIRI 

UNTUK PUNYA JADWAL BANGUN 
h TEPAT WAKTU. 















KALAUKAU 
MEMUTUSKAN UNTUK 
BANGUN PADA 

JAM TUJUH, 








BAHKAN KALAU KAU 


BARU TIDUR JAM6 PAGI, ` p_RARAIMAN, 
КАЙ WAJIB BANGUN PADA B BAGAIMANA 
AKU BISA 


JAM TUJUH. 
MELAKUKAN- 
МҮА??!! 









AWALNYA 
KAMU AKAN AMAT 
SANGAT LELAH. 





ITU SEBABNYA AKU 
SUDAH MENYIAPKAN 
SESUATU YANG ISTIMEWA 
UNTUKMU. 










JAM BIOLOGIS 
DI TUBUH KITA BERPUTAR 
DI SEKITAR [PENERANGAN 
DAN MAKANAN]. 












SAAT MATAMU 
MENDETEKSI SINAR MATAHARI, 
JAM BIOLOGISMU AKAN MENGIRA 
ITU PAGI HARI DAN PERASAAN 
KANTUK PUN MENGHILANG, 
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Ge 








INU MULL 
KAN 















ALAT INI MEMANCARKAN 
SINAR YANG MIRIP DENGAN 
SINAR MATAHARI. 





SEPERTI YANG 
SUDAH KUSINGGUNG 
SEBELUMNYA, BAGI 
_ PIKIRAN KITA [TIDUR) 


BERFUNGSI 
SEPERTI [IMUNITAS] 


DENGAN HANYA 
MENGOBATI INSOMNIA, 
DEPRESI DAN KECEMASAN 





KUMOHON, 
PERCAYALAH 
PADAKU. 














MAAF, 
AKU TAK TAHU KAU 
SEDANG MEMBER! 
KONSELING. 









AH, 
PROFESOR. 
KAMI BARU 
SELESAI. 








SAMPAI PEKAN 





AH, INI 
BUATMU. 


INI BUKLET DENGAN 
PANDUAN DAN JADWAL 


TERAPI KEBIASAAN. 




















ITU MAHASISWA 
YANG KAU 
CERITAKAN? 






IYA. BELUM 
JADI INSOMNIA KRONIS, 
JADI AKU HANYA MEMBERIKAN 
PROGRAM TERAPI KEBIASAAN 
KOGNITIF UNTUKNYA. 










CUMA INSOMNIA? 
ADA GEJALA 
GANGGUAN TIDUR 
YANG LAIN? 









TIDAK ADA. 
SEBAB UTAMANYA [ 
RELATIF JELAS. | 








UNTUK KONSELING YANG DILAKUKAN 
DI BAWAH BIMBINGAN PROFESOR, 
SEORANG MAHASISWA HARUS MELAPORKAN 
CATATAN KONSELINGNYA DAN MENERIMA 
BIMBINGAN DARI SANG PROFESOR. 


PENYEBAB UTAMANYA 
ADALAH TEKANAN 
UNTUK MENDAPATKAN 
PEKERJAAN. 













KEMUNGKINAN 
GANGGUANNYA AKAN MEREDA 
SETELAH PENGOBATAN 

SELAMA 6 SAMPAI 
8 PEKAN. 

















STRES KARENA 
INGIN MENDAPATKAN 
PEKERJAAN... 
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